رن 
چ ا 
وزارة الصحة 


Mitiry of Hoealih 


0© خطوات سهلة لقراءة البطاقة الفذاثية 
تفلم طريقة سريعة لتقييم أى منتج تقوم بشرائه عن 
طريق اتناع الخطوات التالية عند قراءة البطاقة القدادية 


ك البطاقة 
E‏ الفذائية 


اإبدا بقراءة الحهة اليومية والتي تأكد من السعرات الحرارية قى 
تكون بالأكواب أو بالحبات أو الحصة الواحدة. وقاعدة عامة 
بالفطعة ومحسوبة بالجرامات لتقدير اللسعرات الحرارية في أى منتج 
أو بالمل قجميع بيانات البطاقة ٤.‏ سفرة حرارية منخفضة. 
منطىقة على الحصة الواحدة «الدفرة حرارية مثوسطة. 
وليس على كامل العبوة أو المنتج ٠‏ سعرة حرارية أو أكثر مرثفعفة. 
فقد نتناول أكثر أو أقل. 


القيمة الفذانية اليومية ] 


قلل من هده العناصر 
انتبه لنسبة القيمة الغذانية إلى الإصابة بالأمراض المزمنة 
اليومية التى تحدد نرسية احتواء والتى يجب الحد منها. 
هذا المنتج من العناصر الفذائية 
في الحصة الواحدة بحبث 


تبعتیر ٥‏ آو أقل متخقض 
و #٠١‏ أو أكئث رمرتفة هو 


اررض علیتناول 
كميات حافية من هذه 
العنامر القذائية لتحسين الصدحة 


@ 8 0 @ @ طابق الألوان مو الخحدول 


4 . 
الحعانق التعذوية 
ححم الحصة الفذانية كوب (۸ ۲1 حه 
عدد J!‏ حصص فی اله مانت }1 


الكميه لكل حصة عدانية 
الررنفرات الحرارية )0٥٠١(‏ 
القيمة القذاثية اليومية 


الکكربوهیدزات ٣۳١‏ دمم 


النيسنة المئوية للقيمة الفذائية اليومية تحدد 
كمية العناصر الفذائية فى الحضة الواحدة من 
مجموع احتياجك اليومي ٠٠٠١٠۹‏ س عرة حزارية 
فى اليوم تلستخدم عامة للتصانج الفذانية 


